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Resumo: Em repouso, o organismo se encontra em estado de homeostase. Ao praticarmos 
o exercício físico geramos uma produção de calor no organismo e o mesmo, 
automaticamente, ativa mecanismos fisiológicos visando reestabelecer a homeostase. A 
influência da desidratação no desempenho dos indivíduos, podendo promover um quadro de 
fadiga cognitiva-motora ao organismo afetando assim o desempenho motor e a 
coordenação motora durante a prática. O objetivo do trabalho foi avaliar dados sobre a 
prática e o conhecimento acerca da ingestão hídrica adequada pelos praticantes de 
treinamento de força durante e após o treino. O estudo é do tipo descritivo transversal, foi 
realizado em três academias de Petrópolis-RJ. A população do estudo foi composta por 
homens e mulheres adultos, saudáveis, e que praticassem treinamento de força a no 
mínimo um ano. A coleta de dados foi realizada com aplicação de questionário semi-aberto 
elaborado pelos autores. Como resultado, noventa por cento (90%) dos participantes 
sentem diferença no rendimento do treino caso não se hidratem. Portanto, o conhecimento e 
prática de hidratação dos participantes do estudo é alto pelos percentuais de respostas 
condizerem concomitantemente com o protocolo da Sociedade Brasileira de Medicina 
Esportiva. 
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Abstract: At rest, the organism finds itself in a state of homeostasis. When practicing 
physical exercise we generate heat in the organism and the same will automatically activates 
physiological mechanisms to reestablish homeostasis. The influence of dehydration on the 
performance of individuals, it can lead to a state of motor cognitive fatigue on the organism 
affecting the motor performance and motor skills during the practice.  The objective of this 
research was to evaluate data about the practice and awareness regarding the proper 
hydration of athletes who practice resistance training during and after the workout. This is a 
cross-sectional descriptive study. It was conducted on three gyms in the city of Petropolis-
RJ. The study group was composed of healthy men and women and that have been 
practicing strength training for at least a year. The gathering of data was done by filling out a 
form designed by the authors themselves. As a result, ninety percent (90%) of participants 
feel a difference in training performance if they do not hydrate. Therefore, the practice and 
awareness among participants of the research are high, and the percentage of answers 
agreeing concomitantly with the Brazilian Medical Sport Association protocol. 
Keywords: Hydration, resistance training, Brazilian Medical Sport Association. 
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1 Introdução 
A água constitui a maior parte do organismo humano, tanto em volume, 
quanto em peso. Existem diversos fatores influentes na composição hídrica de cada 
indivíduo, como sexo, condição física, idade e principalmente porcentagem de água 
encontrada nos tecidos corpóreos. Em outras palavras, a quantidade de água 
presente no corpo humano, varia de 60% a 70% do seu peso total (COSWOSK, et 
al., 2013, p. 57-64). A prática do exercício físico trabalha opostamente à homeostase 
hídrica, onde durante as atividades que necessitam de qualquer tipo de esforço, há 
uma perda hídrica e de sais minerais por meio da sudorese. Logo, quando o 
praticante da atividade física é exposto a temperaturas maiores, ocorre uma maior 
perda de sais e água, fazendo com que o indivíduo saia do processo homeostático 
(SILVA, et al., 2014). 
Um fator determinante também para a performance do atleta, é o nível de 
temperatura que o corpo atinge durante a prática de atividades físicas. Quando a 
temperatura corporal se apresenta altamente elevada, chamamos esse processo de 
hipertermia, onde a mesma se classifica de duas maneiras: clássica e induzida 
(CEZAR-VAZ, et al., 2016).  
A desidratação é um fator fisiológico de extrema importância, que se dá pela 
quantidade excessiva de líquidos corporais excretados por diferentes formas. A 
temperatura do corpo aumenta em 0,4ºC a cada aumento em 1% na desidratação. 
Da mesma forma, o ritmo cardíaco aumenta de 5 a 8 vezes por minuto devido ao 
grave aumento nos níveis de desidratação, desta forma, o débito cardíaco (FC x VS) 
diminui consideravelmente (BARROS e GHORAYEB, 2015, p. 84-85). 
Com a desidratação aumentando em 2%, a performance física do atleta já 
começa a ser afetada. Já com a desidratação variando de 4 a 6%, os mecanismos 
termorregulatórios do organismo não funcionarão com eficiência, levando o indivíduo 
a uma fadiga térmica. Com a desidratação ultrapassando os 6%, a temperatura 
central do atleta será elevada devido à diminuição da produção do suor e também 
do débito cardíaco, podendo consequentemente levar o indivíduo a entrar em estado 
de coma e até mesmo levar o mesmo à morte (BONFIM; ENOKIDA, 2012, p. 97-
105).   
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O processo de desidratação pode influenciar negativamente no desempenho 
ou performance de praticantes do treinamento de força devido a alguns possíveis 
fatores, tais como ambientes quentes ou mesmo a restrição de líquidos. Desta 
forma, o atleta estaria levando seu organismo a uma perda de massa corporal, 
gerando assim uma fadiga cognitiva-motora prejudicando o tempo de reação e a 
coordenação motora, e consequentemente não conseguindo obter total hesito na 
atividade proposta (BARROSO, et al., 2014, p. 639-650).  
Negligências ou descuidos acerca da hidratação por parte dos indivíduos no 
momento em que se exercitam em locais que se encontrem com temperaturas 
bastante elevadas e/ou úmidas podem gerar problemas fisiológicos e também 
neuropsicológicos, influenciando negativamente desta forma no desempenho 
cognitivo-motor do indivíduo, onde com apenas 1% da fadiga cognitiva-motora 
estabelecida já acarretaria em um considerável decréscimo na performance do 
indivíduo (BARROSO, et al., 2014, p. 639-650; OLGUIN, BEZERRA e SANTOS, 
2018, p. 461-470). 
Devido à importância da hidratação durante a prática de atividade física, 
diversos pesquisadores criaram protocolos baseados em muitos estudos, logo, para 
esta pesquisa foi escolhido o protocolo da Sociedade Brasileira de Medicina 
Esportiva (2009). Desta forma, é necessário que o praticante de exercício físico dê 
início ao processo de hidratação cerca de duas horas antes da prática de atividade 
com ingestão entre 250 a 500 ml de água, mantendo a ingestão da mesma durante 
o exercício de 15 a 20 minutos até o final do mesmo, mantendo a hidratação ao 
longo do dia em que o esforço físico foi realizado, assim o indivíduo se manteria 
hidratado antes, durante e depois da prática física de acordo com a Sociedade 
Brasileira de Medicina Esportiva em 2009 (HERNANDEZ; NAHAS, 2009, n. 3, p. 3-
12). 
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2 Objetivos 
O objetivo geral da nossa pesquisa foi avaliar dados sobre a prática da 
ingestão hídrica adequada pelos praticantes de treinamento de força durante e após 
o treino.  
3 Materiais e métodos 
O delineamento do estudo é do tipo descritivo transversal. O estudo foi 
realizado em três academias localizadas do município de Petrópolis-RJ. Os 
indivíduos que aceitaram participar, assinaram o termo de consentimento a fim de 
participar da pesquisa. A pesquisa foi submetida em tempo hábil ao comitê de ética. 
A população foi composta por homens e mulheres adultos (acima de 21 anos), 
saudáveis, não portadores de doenças crônicas, deficiências físicas ou fisiológicas e 
que praticam treinamento de força de forma recreacional há no mínimo um ano com 
frequência média de três vezes na semana. A coleta de dados foi realizada através 
de questionário semi-aberto (apêncice A) devido a facilidade da aplicação do mesmo 
desde um pequeno número de participantes a um número mais elevado, além de 
facilitar a compreensão dos sujeitos pesquisados junto ao tema em questão. A 
coleta de dados foi feita com indivíduos matriculados nas academias onde o estudo 
foi realizado. A coleta foi realizada em três academias de Petrópolis-RJ, com um 
tempo de presença de duas horas em cada academia para a aplicação de 20 
questionários por local.  
O questionário foi elaborado pelo próprio pesquisador e validado pelo comitê 
de ética. Somente foram convidados os alunos das academias que estavam 
presentes no momento da visita do pesquisador. 
Foram aplicados 60 questionários, cada um contendo dezessete questões 
acompanhadas do termo de consentimento livre e esclarecido, destes, 53 foram 
respondidas de maneira adequada e retornaram com o termo assinado, 1 
participante não assinou o termo, logo, o mesmo foi excluído da pesquisa e 7 
participantes não responderam 7 perguntas. 
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4 Resultados 
 
De acordo com o gráfico 1, quarenta e três participantes, destes vinte e três 
homens e vinte mulheres, responderam que sempre praticam o consumo hídrico 
durante o treinamento de força; apenas oito (três homens e cinco mulheres) 
entrevistados responderam às vezes; e somente um indivíduo (homem) se hidrata 
raramente durante a atividade. 
 
De acordo com o gráfico 3, trinta participantes, destes dezoito homens e 
doze mulheres dão intervalos de 5 a 10 minutos entre as reposições hídricas; 
dezenove indivíduos (oito homens e onze mulheres) intervalam as hidratações de 15 
a 20 minutos; e apenas três participantes (um homem e duas mulheres) apresentam 
intervalos de 25 a 30 minutos nas reposições hídricas durante o treinamento de 
musculação. 
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De acordo com o gráfico 6, cerca de quarenta e sete indivíduos, destes vinte 
e quatro homens e vinte e três mulheres sentem uma mudança na performance 
quando por algum motivo não se hidratam durante os treinos; já cinco indivíduos 
(três homens e duas mulheres) relataram não sentir qualquer mudança em sua 
performance em caso de não hidratação durante os treinos de musculação. 
 
 
De acordo com o gráfico 7, trinta e sete participantes, destes dezenove 
homens e dezoito mulheres relataram sempre se hidratar após os treinos de força; 
doze indivíduos (seis homens e seis mulheres) se hidratam às vezes; dois indivíduos 
(um homem e uma mulher) se hidratam raramente; e apenas um indivíduo (homem) 
nunca se hidrata após os treinos. 
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De acordo com o gráfico 8, quarenta e sete participantes, destes vinte e 
quatro homens e vinte e três mulheres relataram se sentir com uma maior 
disposição devido a hidratação após os treinos; já cinco dos participantes (três 
homens e duas mulheres) relataram não sentir diferença alguma no aumento de 
disposição ao se hidratar após os treinamentos. 
5 DISCUSSÃO 
A pesquisa identificou que aproximadamente 83% dos participantes sempre 
se hidratam durante a prática esportiva do treinamento de força; aproximadamente 
15% dos participantes se hidratam às vezes durante os treinos; e apenas 2%, 
aproximadamente, dos participantes se hidratam raramente durante o treinamento 
de força. 
É de suma importância a hidratação durante o treinamento, de maneira 
geral, ou seja, em qualquer modalidade onde ocorrera a prática é extremamente 
necessário que o praticante se hidrate durante a mesma, visto que a atividade física, 
quando praticada de maneira moderada à intensa, exige demais do organismo 
humano. É necessária que haja um equilíbrio do meio interno do indivíduo, assim a 
hidratação se torna importantíssima, fazendo com que os processos homeostáticos 
apresentem um bom funcionamento (GRACIANO et al., 2014, p. 146-155). 
Aproximadamente 58% dos indivíduos participantes fazem um intervalo de 
hidratação a cada 5 a 10 minutos; aproximadamente 36% intervala a hidratação a 
cada 15 a 20 minutos; e aproximadamente 6% apresenta intervalo na hidratação a 
cada 25 a 30 minutos. 
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A Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva preconiza que já ao iniciar a 
prática do exercício físico, o atleta consuma água logo nos primeiros 15 minutos da 
prática, intervalando o processo de hidratação a cada 15 – 20 minutos para que 
assim, o indivíduo consiga compensar de parcialmente a quase totalmente as 
perdas hídricas do organismo devido aos processos de diurese e sudorese. Deve-se 
levar em consideração alguns fatores para que a hidratação durante os exercícios 
seja aproveitada da melhor maneira, são eles: volume do líquido ingerido, taxa de 
ingestão e composição dos mesmos, taxa de sudorese individual, duração e 
intensidade do exercício. A manutenção do organismo adequadamente hidratado 
reflete diretamente nas respostas cardiovasculares do atleta, melhorando a mesma 
com no mínimo 80% da quantidade de suor eliminado pelo corpo (HERNANDEZ; 
NAHAS, 2009, n. 3, p. 3-12; MORENO, 2014, p. 14-16). 
Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (2009), é correto 
obter a manutenção da ingestão hídrica a cada 15 a 20 minutos durante a prática da 
atividade física, levando em consideração a taxa de sudorese de cada pessoa, onde 
o volume do repositor hídrico ingerido deve ser calculado de acordo com a taxa de 
suor excretado por cada indivíduo, adequando assim a quantidade necessária de 
líquidos para se hidratar, variando nas quantidades de 500 a 2000 mL por hora. 
Uma hidratação no período pós-treino pode gerar diversos benefícios, tais 
como diversas alterações metabólicas que serão benéficas ao organismo. A 
importância da hidratação após a prática de atividade física e afirmam que a prática 
de hidratação no período pós-treino há de apresentar um objetivo de correção 
acerca das perdas líquidas acumuladas (MORAIS, SILVA e MACÊDO, 2014, p. 274-
253; PEREIRA et al., 2015, p. 30-39). 
Foi questionado aos participantes quanto os mesmos costumavam consumir 
em média do repositor hídrico ingerido, onde os resultados foram: os homens 
participantes consomem em média aproximadamente 1100 mL do repositor ingerido; 
já as mulheres consomem aproximadamente cerca de 1000 mL da bebida repositora 
ingerida. 
Não existe uma quantidade exata para se hidratar no período pós-treino, 
apenas o indivíduo deve apresentar uma constância no processo de hidratação ao 
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longo do dia, para que assim o mesmo não apresente possíveis complicações em 
sua saúde e também em seus treinos, e que se hidratando de maneira correta e 
constante no período pós-treino, o indivíduo apresente respostas fisiológicas 
satisfatórias (PEREIRA et al., 2015, p. 30-39).  
Aproximadamente 90% dos indivíduos participantes se sentem mais 
dispostos ao se hidratarem após o treino de força; em contrapartida, 
aproximadamente 10% dos indivíduos participantes relataram não sentir qualquer 
diferença em termos de disposição ao se hidratarem após a prática do treinamento 
de força. 
A não hidratação após o treino faz com que o organismo não consiga 
estabelecer o reequilíbrio da temperatura corporal. Desta forma, independente do 
que o indivíduo comer ou beber após o próprio exercício certamente afetará o 
processo de recuperação do organismo (MEYER e PERRONE, 2004, p. 87-90).  
 
6 Considerações finais  
 
O protocolo de hidratação preconizado pela Sociedade Brasileira de 
Medicina Esportiva (2009) é bastante útil para a orientação de atletas e simples 
praticantes de atividade física em relação à hidratação, pelo fato do mesmo 
preconizar a ingestão hídrica em um período de tempo em que o organismo fará a 
manutenção da homeostase, desta forma, o desempenho dos praticantes não será 
afetado, podendo assim alcançar seus devidos objetivos. O protocolo ainda 
apresenta informações fáceis de serem compreendidas, justificando assim a 
utilização do mesmo. 
O tempo de intervalo a cada 15-20 minutos entre as reposições hídricas 
também é algo preconizado pela Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (2009) 
onde em um tempo de uma hora, o indivíduo deve ingerir entre 500 e 2000 mL.  
O nível de conhecimento e prática de hidratação dos praticantes de 
treinamento de força das academias de Petrópolis-RJ que participaram do estudo é 
alto, levando em consideração apenas as questões que foram à eles aplicadas, 
como um parâmetro. Entretanto, o fato dos participantes se hidratarem 
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adequadamente, não diz exatamente que o conhecimento deles acerca da 
hidratação é vasto, mesmo com os percentuais de respostas condizentes com o 
protocolo de hidratação da Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (2009), 
justificando tal afirmação. 
Portanto, é extremamente necessária a divulgação de recomendações 
acerca da hidratação durante a após os treinos para os praticantes do treinamento 
de força, visto que a hidratação é um tema super importante e relevante para a 
melhora do desempenho dos indivíduos que praticam a atividade em questão, seja a 
prática com a finalidade de objetivos relacionados à saúde ou mesmo para fins 
competitivos. 
Sugerimos que sejam realizados novos estudos nesta área, uma vez que, 
demonstrada a grande importância do assunto “hidratação” dentro da nutrição e da 
medicina esportiva e seus benefícios para a melhora do desempenho dentro do 
treinamento de força, levando em conta que este estudo avaliou a prática da 
hidratação de praticantes de treinamento de força apenas durante e após os treinos, 
logo, a hidratação pré-treino pode sim ser um fator influente no desempenho durante 
os treinos pelo fato de haver a possibilidade do indivíduo iniciar a atividade com um 
quadro de desidratação. Dessa forma, ressaltamos a importância de mais estudos 
acerca deste tema. 
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